IDEAS DE COMIDAS DE WIC

JUGOS

Cazuela de Atln
Ensalada de Espinaca con Aderezo
Rebanada de Pan
Leche/Jugo
Pastel de Zanahaoria

Pollo a la Naranja
Trocitos de Brocoli

Papa al Horno
Pan o Bolillo
Leche/Jugo

Pudin de Chocolate
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JUGOS

Los jugos de WIC proporcionan la vitamina C necesaria para
combatir enfermedades y curar heridas. La vitamina C ayuda
también a que el cuerpo absorba y use el hierro que se
obtiene de otros alimenlos,

Maneras de Usar los Jugos de WIC

Use jugo de manzana, pifia o naranja en lugar de parte del agua

necesaria para preparar cereal coCido.

Combine varios jugos de WIC para hacer un ponche de fritas.

Tal como jugos de naranja v pifa

Haga paletas. Ponga jugo de WIC en una bandeja para hielo,

pongale palitos de paleta y congele,

Cuando haga aderezos para ensaladas use jugo de WIC como

parte del vinagre.

»  Remoje zanahorias ralladas en jugo de naranja para un delicioso
bocadillo:

»  Sirva jugo de naranja u otros jugos en el lanche o merenda o a
cualquier hora.

» Cocine zanahorias en jugo de naranja para un bocadillo con
sahor especial,

» Pongauna pequedia cantidad de jugo de naranja sobre un plato

de fruta fresca o.enlatada.

Recetas que Utilizan Jugos de WIC

BOCADILLO DE ZANAHORIA Y PINA

| cucharada de jugo de limén 2 lazas de jugo de pina®
1/8 cucharadita de albahaca
1/2 laza de zanahoria cruda cortada en cuadritos

Muela todos los ingredientes en la licuadora.
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POLLO A LA NARANJA
6 onzas de jugo de naranja congelado; descongélelo.*
| cucharada de cebolla picada 4 1aza de salsa teriyaki
I cucharadita de perejil picado ¥ cucharadita de polvo de ajo
Ycucharadita de pimienta negra 8-10 piezas de pollo

Combine todos los ingredientes, excepto el pollo. Deje

reposar por 10 minutos, Adobe el pollo en esta mezcla por &
horas o toda la noche. Homee o ase a la parrilla.

BOLAS DE NARANJA

| libra de galletas graham molidas | barra de margarina
| libra de aztcar pulverizada
1 bote de 6 onzas de jugo congelado de naranja®

Combine todoes los ingredientes. Haga 100 bolitas pequenas y
revueiquelas en coco rallado. Guarde en el refrigerador.

PASTEL FACIL DE ZANAHORIA
| paquete de harina preparada para pastel (yellow cake mix)
| tazas de zanahoria rallada  %taza de jugo de naranja*

Mezcle los ingredientes juntos. Homee segun las direcciones,
pero guiza se lleve 15 minutos mas. Sirvalo con una mezcla
de aztcar pulverizada y jugo de naranja o sirvalo solo.

* Comida de WIC

Constlle a st nutricionista de WIC para oblener recels con mencs
calanias /o menos gros,



